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الفئة المستهدفة: تدريسيات وطالبات الكلية كافة.
التخصص العلمي للنشاط: - علم النفس.

اهداف النشاط العلمي:
· توضيح ما معنى كل من مصطلح  التحضير النفسي  ودورة في المنافسات الرياضية.
· جعل المتلقي أكثر انتباهاً أن التحضير النفسي من علم النفس الايجابي هومن المفاهيم السيكولوجية ذات المضامين الإيجابية .
· التحضیر النفسي أو السیكولوجي معناه مستوى تطور القدرات النفسیة الموجودة لدى الریاضیین وبعض الخاصیات لشخصیة الریاضي التي تشترط الإنهاء الجید والمناسب للریاضة في شروط المنافسة أو التدریب.
· يعتبر التشخیص النفسي مرحلة أساسیة للتحضیر النفسي للریاضي ویكون لدیه الصفات الممیزة لتحقیق نتائج ایجابیة وهنا یكمن دور المدرب في إظهار الخبرة أو المعرفة في میدان علم النفس الرياضي.

· التوصيات:
· ضرورة تعزيز الاهتمام بأدراك أهمية التحضير النفسي  اذ یسعى إلى خلق وتنمیة وتطویر السمات التي ترتكز على المعارف العلمیة والقیم الخلقیة الحمیدة كما یسعى إلى تشكیل وتطویر السمات الإرادیة.
· ضرورة إلمام المدرب بطريقة التعامل والتواصل مع الرياضيين ومعرفة الحالة النفسية لرياضيين، قبل أثناء وبعد المنافسة.
· - ضرورة تكوين مدربين وفق مناهج عصرية للتحضيرات النفسية والاجتماعية وذلك بغية تحسين التواصل في جميع المستويات
- اختيار المدربين أصحاب الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة.
· - ضرورة الاهتمام بالجانب العقلاني والإنساني في العملية التدريبية. 
· يجب على المدرب زيادة على خبرته الفنية والتقنية وأن يكون ملم بمبادئ السلوك االنساني.
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المقدمة عن التحضير النفسي :
التحضیر النفسي للریاضي یشكل أحد العوامل الأساسیة للتفوق الریاضي والوصول إلى المستویات العالیة واجتیاز الأرقام القیاسیة ذلك لأن التقویم الدقیق لنتائج الدورات والبطولات العالمیة والقاریة والأولمبیة ، فقد أثبتت الأهمیة البالغة للدور الذي یقوم به التحضیر النفسي من أنه عملیة تربویة وتحت نطاق الممارسة الإیجابیة للریاضیین، شأنه شأن التحضیر البدني والمهاري والخططي طبقا لمخطط ینفذ على فترات وبذلك یصبح التحضیر النفسي یشكل مع التحضیر البدني جزء لا یتجزأ من عملیة تعلیم وتربیة وتدریب الریاضیین لخوض غمار المنافسات الریاضیة فالتحضیر النفسي عمل دائم ومتواصل بشكل مراحل تكوینیة عبر فترات زمنیة فهو یسعى على خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الإیجابیة التي ترتكز على المعارف العلمیة والقیم الخلقیة كما یسعى إلى تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد الریاضي، فهو جانب له كثیر من الأهمیة والإلمام بجمیع جوانبه لیس بالیسیر فسنحاول التطرق إلى مفهوم ودور التحضیر النفسي مع إبراز الطرق المناسبة لتحقیقه.
· مـفـهـوم الـتـحـضـيـر الـنـفـسـي : هو عملية تربوية تحت نطاق الممارسة الايجابية للاعبين بهدف خلق وتنمية الدوافع والثقة بالنفس والإدراك المعرفي والانفعالي والعمل على تشكيل وتطوير السمات الإرادية بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد التربوي والنفسي للاعبين. 
التحضیر النفسي أو السیكولوجي معناه مستوى تطور القدرات النفسیة الموجودة لدى الریاضیین وبعض الخاصیات لشخصیة الریاضي التي تشترط الإنهاء الجید والمناسب للریاضة في شروط المنافسة أو التدریب فالتحضیر النفسي هو سیرورة التطبیق العلمي لوسائل منهجیة معینة ومحددة وموجهة نحو التكوین النفسي للریاضي.
أنـواع الإعـداد النـفـسـي
1- التـحضـيـر الـنـفـسـي طويـل الـمدى من خلال التجارب والخبرات التي قام بها الباحثون في المیدان ثبت أنه یجب الاهتمام بضرورة إتباع منظم لعملیة التحضیر النفسي لكونها عملیة تربویة ضمن نطاق الممارسة الإیجابیة للریاضیین حیث أنه بالمقابل التعلیم والتدریب البدني والمهاري الذي یسیرون وفق مخطط لفترات مختلفة ، یجب أن یكون الحال كذلك بالنسبة للتحضیر النفسي ویكون التحضیر طویل المدى حتى یدرك الریاضي أنه یشارك في منافسة ذات مستوى عال. وهذا یعني أن التحضیر النفسي قد یحدث في عدة شهور أو سنوات قبل المنافسة كما یسعى من أجل خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الایجابیة والعمل على تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الریاضیین.
كما أن هناك عدة نقاط یجب الاهتمام بها وملاحظتها خلال هذه الفترة منها: · وجوب إخضاع الریاضیین لاختبارات طبیة دقیقة.
 · یجب على الریاضي التعود على التدریب بدقة وتفوّق. · تدریب الریاضي على استقلالیة النوع مهما كان الانفصال عن الریاضي قبل المنافسة. · یجب على الریاضي أن یقتنع بطریقة التدریب الصحیحة والثقة في المقاییس المأخوذة من طرف المدرب. · یجب علیه أن یتعلم التركیز تماما على الوظائف أثناء المنافسة والأخذ بجدیة المنافس مهما كان مستواه. · اعتیاد الریاضي على حالات المنافسة وتجاوز الصعوبات .
2- التـحضـيـر الـنـفـسـي قصير الـمدى : یقصد بالتحضیر النفسي قصیر المدى التحضیر النفسي المباشر قبیل اشتراكه الفعلي في المنافسات الریاضیة بهدف التركیز على تهیئة وإعداد وتوجیه بصورة تسمح بتعبئة كل قواه وطاقته لكي یستطیع استغلالها لأقصى مدة ممكنة أثناء المنافسة الریاضیة ویبدأ هذا التحضیر من تأكید مشاركة الریاضي في منافسة ما وهذا یعني معرفة التاریخ والمكان والمنافس أما المهام التي یجب الإجابة علیها في المدى القصیر هي :
· یجب تعوید الریاضیین على المحیط " الجمهور، الوقت، المناخ....." . · یجب التقییم الواضح لصعوبات المنافسة التي یتعرض لها الریاضي كذلك لا یجب فقدان الشجاعة عند رؤیة المنافس. · جمع المعلومات حول الخصم . · یجب أن یتجنب التفكیر في المنافس بل یجب علیه التركیز فهو ضروري. · أن یشتغل بصفة عقلانیة الیوم كله وعدم العودة بخیانة نفسیة. · في المساء المحدد للمنافسات یجب على الریاضي أن یذهب للنوم في الوقت المعین ولیس أي حالة عادیة أخرى. · یجب أن یستیقظ في الوقت المحدد إلا إذا كانت المنافسات في الوقت المبكر في هذه الحالة على الریاضي أن یستیقظ ساعتین أو ثلاثة قبل المنافسة. الوصول إلى مكان المنافسة یجب أن یكون ساعة واحدة قبل المنافسة لتجنب العوامل المثیرة (1) عن طریق التقدیم والتأخیر 

كـيـفـيـة الإعـداد النفسي
يعتبر التشخیص النفسي مرحلة أساسیة للتحضیر النفسي للریاضي ویكون لدیه الصفات الممیزة لتحقیق نتائج ایجابیة وهنا یكمن دور المدرب في إظهار الخبرة أو المعرفة في میدان علم النفس ولإطلاعه على كب المواضیع السیكولوجیة وإتقان أسسها ومناهجها لدراسة وحصر شخصیة الریاضي ومن جانب النمو الذهني للحالات النفسیة الخاصة والحالات النفسیة،الاجتماعیة وبالتالي فالتحضیر النفسي ینطلق من معلومات یمكن اكتسابها من خلال القیم وملاحظة شخصیة الریاضي من كل الجوانب النفسیة وذلك اعتمادا على تقنیات ووسائل البحث لعلم النفس العام وإذا كانت المرحلة الأولى التشخیص عبارة عن تقییم ودراسة فإن المرحلة الثانیة والثالثة هي التحضیر والتنظیم الذاتي على التوالي مشتركة مشوار طویل المدى وإتقان الصفات الممیزة لشخصیة الریاضي خلال التحضیر یمكن الرجوع لتشخیص الإدراك وملاحظة الحالة النفسیة للریاضي فالتحضیر النفسي لا یمكن اعتباره كعامل لظرف معین متعلق بتحضیر. منافسة ، كما یتصور الكثیر من المدربین بل هو تدریب وتحضیر یدوم لعدة سنین من العمل ویشمل الطابع والعلاج النفسي قبل تحضیر الریاضي للحالات المركبة والمعقدة وتسدید الاضطرابات كمنافسة یجب تكوینا طویلا على تحمل الصعوبات والتدریبات الشاقة والمملة لأن عدد كبیر من الریاضیین الموهوبین لا یتمكنون من الوصول إلى القمة والنخبة بسبب عدم تحضیرهم النفسي. 



علاقة الإعداد النفسي بالنواحي التدریبیة الأخرى:
إن تطویر الناحیة النفسیة  مثلا لدى لاعب كرة القدم مرتبط ارتباطا وثیقا بالنواحي البدنیة والفنیة )التكتیكیة (و الخططیة) التكتیك(، و بالنظر لاختلاف مستویات لاعبي الفریق في النواحي البدنیة و الفنیة و الخططیة فهذا معناه أنه یجب تطویر الناحیة النفسیة عند كل لاعب بصورة فردیة و التي ترتبط بحالات متعددة و إن اللاعب متى ما أصابه تعب فإن هذا یخفض حالته المعنویة في استمرار التسابق و إن اللاعب إذا لم یكن یجید أنواع الضربات فإنه سیشعر بالارتباك النفسي في الحالات المحرجة، كما أن اللاعب الذي لم یتدرب على الخطط اللازمة فإنه یرتبك و یبقى في حیرة كلما أراد أن یتخذ خطة ملائمة و بالعكس فإذا تحسنت مطاولة اللعب وضبطه للخطط فإنه یشعر بثقة نفسیة جیدة مما یجعله یؤدي واجباته بصورة أحسن بالإضافة إلى ما تقدم فإن المركز الذي یلعب فیه اللاعب و طبیعة المتطلبات الفنیة و الخططیة و البدنیة تحتاج إلى إعداد نفسي خاص بها ... إن من یمتلك نفسیة مهاجم لا یصلح أن یكون حامیا للهدف وبالعكس و هكذا و من خلال ما سبق ذكره نستنتج أن للإعداد النفسي علاقة وطیدة بكل النواحي التدریبیة الأخرى حیث لا یمكن أن یتخلى المدرب على أحد هذه النواحي و التي نلخصها في العناصر الأربعة التالیة:
 -1 الناحیة البدنیة.
2 الناحیة المهاریة.
3الناحیة الخططیة.
-4الناحیة النفسیة 
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